rah haye kontorole edrar kodakan by asgary, adybe
  ﺩﺍﻧﺸﮕﺎﻩ ﻋﻠﻮﻡ ﭘﺰﺷﻜﻲ ﺍﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ 
 ﻣﻌﺎﻭﻧﺖ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ
 ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺷﻬﻴﺪ ﺑﻠﻨﺪﻳﺎﻥ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ
 
 
 
 
 
 
 ﺍﺩﻳﺒﻪ ﻋﺴﮕﺮﻱ ﺗﻬﻴﻪ ﻭ ﺗﻨﻈﻴﻢ :
 ﺷﻬﺮﻱ 01 ﻛﺎﺭﺩﺍﻥ ﻣﺎﻣﺎﻳﻲ - ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﺩﺭﻣﺎﻧﻲ ﺷﻤﺎﺭﻩ 
 
 (181ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﻛﻤﻴﺘﻪ ﻋﻠﻤﻲ-ﺍﺟﺮﺍﻳﻲ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﻭﺍﺭﺗﻘﺎﻱ ﺳﻼﻣﺖ ﺷﻤﺎﺭﻩ)
 2931ﺑﻬﺎﺭ
 ﭘﺪﺭ ﻭ ﻣﺎﺩﺭ ﮔﺮﺍﻣﻲ: 
 ﺳﺎﻟﮕﻲ ﺭﺧﺘﺨﻮﺍﺏ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺧﻴﺲ ﻧﻤﻲ ﻛﻨﻨﺪﻭﻟﻴﺒﻌﻀﻲ ﺍﺯ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺩﻳﺮﺗﺮ 2-3ﺍﻛﺜﺮ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺩﺭﺣﺪﻭﺩ "ﻣﻌﻤﻮﻻ
ﻳﺎﺩ ﻣﻴﮕﻴﺮﻧﺪﻛﻪ ﺷﺒﻬﺎ ﺑﺮﺍﻱ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﺭﻓﺘﻦ ﺑﻴﺪﺍﺭ ﺷﻮﻧﺪ ﻛﻪ ﻳﻜﻲ ﺍﺯ ﻋﻮﺍﻣﻞ ﺩﺧﻴﻞ ﺩﺭ ﺍﻳﻦ ﻣﺴﺌﻠﻪ ﺍﺭﺙ ﻣﻲ 
 ﺭﺍﻫﻬﺎﻱ ﻛﻨﺘﺮﻝ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﺩﺭ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ  
  ﺳﺎﻟﻪ(3 ﻣﺎﻫﻪ ﺗﺎ 81 )ﺩﺭ ﺳﻨﻴﻦ 
 
ﺑﺎﺷﺪ.ﺩﺭ ﺧﺎﻧﻮﺍﺩﻩ ﻫﺎﻳﻲ ﻛﻪ ﭘﺪﺭ ﻭ ﻣﺎﺩﺭ ﺩﻳﺮ ﺑﻪ ﺍﻳﻦ ﻣﺮﺣﻠﻪ ﺗﻜﺎﻣﻠﻲ ﺭﺳﻴﺪﻩ ﺑﺎﺷﻨﺪ ، ﻓﺮﺯﻧﺪﺍﻥ ﺁﻧﻬﺎ ﻧﻴﺰ ﻣﻌﻤﻮﻻ ً
 ﺳﺎﻟﮕﻲ ﻧﻴﺰ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ 3/5ﺩﻳﺮ ﻗﺎﺩﺭ ﺑﻪ ﻛﻨﺘﺮﻝ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﺧﻮﺩ ﺧﻮﺍﻫﻨﺪ ﺑﻮﺩ.ﺍﻳﻦ ﻣﺴﺌﻠﻪ ﺣﺘﻲ ﺗﺎ ﺳﻦ 
 ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺑﺎﺷﺪ.
ﺗﺮﺗﻴﺐ ﻣﺮﺍﺣﻞ ﺗﻜﺎﻣﻠﻲ ﻛﻨﺘﺮﻝ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ 
 ﻛﻨﺘﺮﻝ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﺩﺭ ﺯﻣﺎﻥ ﺑﻴﺪﺍﺭﻱ ، ﻛﻨﺘﺮﻝ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﺩﺭ ﺯﻣﺎﻥ ﺧﻮﺍﺏ -
 ﻛﻨﺘﺮﻝ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﻣﻮﻗﻊ ﺑﻴﺪﺍﺭﻱ ، ﻛﻨﺘﺮﻝ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﺩﺭ ﻃﻮﻝ ﻣﺪﺕ ﺧﻮﺍﺏ  -
ﺑﺮ ﺍﺳﺎﺱ ﻧﻈﺮﻳﻪ ﻫﺎﻱ ﻧﺴﺒﺘﺎ ًﺛﺎﺑﺖ ﺷﺪﻩ ﺭﻭﺍﻧﺸﻨﺎﺳﻲ ، ﺣﺴﺎﺳﻴﺖ ﻭ ﺑﺮﺧﻮﺭﺩ ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ ﭘﺪﺭ ﻭ ﻣﺎﺩﺭ )ﺧﺼﻮﺻﺎ ً
ﺳﺨﺖ ﮔﻴﺮﻱ ﻭ ﺗﻨﺒﻴﻪ( ﺑﺎ ﻣﺴﺌﻠﻪ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﺩﺭ ﺁﻳﻨﺪﻩ ﻣﻮﺟﺐ ﺑﺮﻭﺯ ﻋﻮﺍﻗﺐ ﻧﺎﻣﻄﻠﻮﺏ ﺟﺴﻤﻲ ﻭ 
ﺷﺨﺼﻴﺘﻲ ﺷﺎﻣﻞ ﻳﺒﻮﺳﺖ، ﻣﺸﻜﻼﺕ ﺟﻨﺴﻲ، ﺭﻓﺘﺎﺭﻫﺎﻱ ﻭﺳﻮﺍﺳﻲ، ﺑﻲ ﻧﻈﻤﻲ ، ﺳﺮﭘﻴﭽﻲ ﻭ ﻟﺠﺎﺟﺖ ﺩﺭ 
 ﻛﻮﺩﻙ ﺷﻮﺩ .
 ﺯﻣﺎﻥ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﺮﺍﻱ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺗﻮﺍﻟﺖ 
ﺍﺻﻮﻻ ًﺯﻣﺎﻥ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻣﻮﻗﻌﻲ ﺍﺳﺖ ﻛﻪ ﻫﻢ ﻣﺎﺩﺭ ﻭ ﻫﻢ ﻛﻮﺩﻙ ، ﺁﻣﺎﺩﮔﻲ ﻭ ﺷﺮﺍﻳﻂ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺭﺍ ﺩﺍﺷﺘﻪ 
 ﺑﺎﺷﻨﺪ.ﻋﻤﻮﻣﺎ ًﺩﺧﺘﺮﺍﻥ ﺯﻭﺩﺗﺮ ﺍﺯ ﭘﺴﺮﺍﻥ ﻛﻨﺘﺮﻝ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺑﺪﺳﺖ ﻣﻲ ﺁﻭﺭﻧﺪ. 
ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﻳﻚ ﻛﺎﺭ ﺍﻧﺮژﻱ ﺑﺮ ﻭ ﺯﻣﺎﻥ ﺑﺮﻱ ﺍﺳﺖ ﻛﻪ ﻣﺎﺩﺭ ﺣﺪﺍﻗﻞ ﺑﺮﺍﻱ ﺳﻪ ﻣﺎﻩ ﺍﻧﺮژﻱ ﻭ ﺁﻣﺎﺩﮔﻲ ﻣﺎﺩﺭ-
 ﻭﻗﺖ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺑﺎﻳﺪ ﺑﻪ ﺍﻳﻦ ﺍﻣﺮ ﺍﺧﺘﺼﺎﺹ ﺩﻫﺪ . 
ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﻭﺟﻮﺩ ﺍﻛﺜﺮ ﻣﻮﺍﺭﺩ ﺯﻳﺮ ﺩﺭ ﻛﻮﺩﻙ ، ﺁﻣﺎﺩﮔﻲ ﻻﺯﻡ ﺑﺮﺍﻱ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺩﻳﺪﻥ ﺭﺍ ﺧﻮﺍﻫﺪ ﺁﻣﺎﺩﮔﻲ ﻛﻮﺩﻙ-
 ﺩﺍﺷﺖ : 
 ﺑﺘﻮﺍﻧﺪ ﺟﻬﺖ ﻫﺎﻱ ﺳﺎﺩﻩ )ﭼﭗ ، ﺭﺍﺳﺖ ، ﺟﻠﻮ ، ﻋﻘﺐ ﻭ ...( ﺭﺍ ﺗﺸﺨﻴﺺ ﺩﻫﺪ. .1
  ﺳﺎﻋﺖ ﺧﺸﻚ ﺑﺎﺷﺪ.2ﺩﺭ ﻣﻮﻗﻊ ﺑﻴﺪﺍﺭﻱ ﺣﺪﺍﻗﻞ ﺑﺮﺍﻱ  .2
 ﺩﺭ ﻣﻮﻗﻊ ﺧﻮﺍﺏ ﻫﺎﻱ ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ ﺍﻛﺜﺮﺍ ًﺧﺸﻚ ﺑﺎﺷﺪ. .3
 ﺑﺘﻮﺍﻧﺪ ﺷﻠﻮﺍﺭﺵ ﺭﺍ ﺑﺎﻻ ﻳﺎ ﭘﺎﻳﻴﻦ ﺑﻜﺸﺪ.  .4
 ﺍﺯ ﺧﻴﺲ ﻭ ﻛﺜﻴﻒ ﺑﻮﺩﻥ ﭘﻮﺷﻚ ﺧﻮﺩ ﻧﺎﺭﺍﺣﺖ ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﺑﺮﺳﺪ . .5
 ﺑﻪ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯ ﻟﮕﻦ ﻳﺎ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﻋﻼﻗﻪ ﻧﺸﺎﻥ ﺩﻫﺪ .  .6
 ﻋﺎﺩﺍﺕ ﺍﺟﺎﺑﺖ ﻣﺰﺍﺝ ﻣﻨﻈﻢ ﻭ ﻗﺎﺑﻞ ﭘﻴﺶ ﺑﻴﻨﻲ ﺩﺍﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ. .7
 ﺗﻤﺎﻳﻞ ﺯﻳﺎﺩﻱ ﺑﻪ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯ ﭘﻮﺷﻚ ﻧﺪﺍﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ. .8
 ﻣﺎﻩ ﺩﻳﮕﺮﺁﻣﻮﺯﺵ ﺭﺍ ﺑﻪ 6 ﺗﺎ 3ﺍﮔﺮ ﺍﻛﺜﺮ ﻣﻮﺍﺭﺩ ﻓﻮﻕ ﺩﺭ ﻣﻮﺭﺩ ﻓﺮﺯﻧﺪ ﺷﻤﺎ ﺻﺪﻕ ﻧﻤﻲ ﻛﻨﺪ ، ﺑﻬﺘﺮ ﺍﺳﺖ ﺑﺮﺍﻱ 
 ﺗﺄﺧﻴﺮ ﺑﻴﺎﻧﺪﺍﺯﻳﺪ . 
 ﻋﻼﻭﻩ ﺑﺮ ﻣﻮﺍﺭﺩ ﻓﻮﻕ ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﻭﺟﻮﺩ ﻫﺮ ﻳﻚ ﺍﺯ ﺷﺮﺍﻳﻂ ﻭ ﺣﺎﻻﺕ ﺯﻳﺮ، ﺯﻣﺎﻥ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﺑﺮﺍﻱ ﻣﺪﺗﻲ 
  ﻣﺎﻩ( ﺑﻪ ﺗﺄﺧﻴﺮ ﻣﻲ ﺍﻓﺘﺪ : 6 ﺗﺎ 3)
 ﺗﻮﻟﺪ ﻧﻮﺯﺍﺩ ﺟﺪﻳﺪ ﺩﺭ ﻳﻜﻲ ﺩﻭ ﻣﺎﻩ ﺁﻳﻨﺪﻩ ﻭ ﺣﺘﻲ ﺗﺎ ﻳﻜﻲ ﺩﻭ ﻣﺎﻩ ﺑﻌﺪ ﺍﺯ ﺗﻮﻟﺪ .1
 ﺍﺣﺘﻤﺎﻝ ﺟﺎﺑﺠﺎﻳﻲ ﻭ ﻧﻘﻞ ﻣﻜﺎﻥ ﺩﺭ ﺁﻳﻨﺪﻩ ﻧﺰﺩﻳﻚ ﻧﻈﻴﺮ ﻣﺴﺎﻓﺮﺕ ،ﺍﺳﺒﺎﺏ ﻛﺸﻲ ﻭ ...  .2
 ﺑﺮﻭﺯ ﺣﻮﺍﺩﺙ ﻧﺎﮔﻮﺍﺭ ﻭ ﻳﺎ ﺷﺪﻳﺪ ﺩﺭ ﺧﺎﻧﻮﺍﺩﻩ )ﻣﺮگ ، ﻃﻼﻕ ، ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ ﺷﺪﻳﺪﻭ...( .3
 
 ﻧﺤﻮﻩ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺗﻮﺍﻟﺖ 
 
  .- ﺁﺭﺍﻣﺶ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺣﻔﻆ ﻛﻨﻴﺪ1
 ﺳﺎﻟﻪ ﻋﺎﺷﻖ ﺗﻘﻠﻴﺪ 3 ﺗﺎ 1/5ﺧﺮﺩﺳﺎﻻﻥ --ﺑﻪ ﺁﻧﻬﺎ ﻧﺸﺎﻥ ﺩﻫﻴﺪ ﻛﻪ ﻗﺮﺍﺭ ﺍﺳﺖ ﺩﺭ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﭼﻪ ﻛﺎﺭ ﻛﻨﻨﺪ2
ﺍﺯ ﺭﻓﺘﺎﺭ ﺑﺰﺭﮔﺘﺮﻫﺎ ﻫﺴﺘﻨﺪ ، ﻟﺬﺍ ﻣﺸﺎﻫﺪﻩ ﺧﻮﺍﻫﺮ ﻳﺎ ﺑﺮﺍﺩﺭ ﺑﺰﺭﮔﺘﺮ ﺑﺮﺍﻱ ﺭﻓﺘﻦ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﻭ ﺗﻮﺿﻴﺢ ﺑﻪ ﺁﻧﻬﺎ ﻛﻤﻚ 
 ﻛﻨﻨﺪﻩ ﺧﻮﺍﻫﺪ ﺑﻮﺩ. 
- ﺑﻪ ﻓﺮﺯﻧﺪﺗﺎﻥ ﻛﻠﻤﺎﺕ ﺳﺎﺩﻩ ﻭ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﺮﺍﻱ ﻧﺎﻣﻴﺪﻥ ﻗﺴﻤﺖ ﻫﺎﻱ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﺪﻥ ، ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ 3
ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﺍﻧﺘﺨﺎﺏ ﻫﺎﻱ ﺧﻮﺑﻲ  ﺑﺮﺍﻱ ﻣﺜﺎﻝ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯ ﻛﻠﻤﺎﺕ ﺟﻴﺶ ﻳﺎ ﭘﻲ ﭘﻲ ﺑﺮﺍﻱ ﺍﺩﺭﺍﺭ-ﺭﺍ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺩﻫﻴﺪ
 ﻫﺴﺘﻨﺪ.
ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺩﺭ ﺷﺮﻑ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﻛﺮﺩﻥ -- ﺑﻪ ﻛﻮﺩﻙ ﻛﻤﻚ ﻛﻨﻴﺪ ﺗﺎ ﺯﻣﺎﻥ ﺗﺨﻠﻴﻪ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﺭﺍ ﺑﺸﻨﺎﺳﺪ4
ﻣﻌﻤﻮﻻ ًﺷﺮﻭﻉ ﺑﻪ ﺯﻭﺭ ﺯﺩﻥ،ﻗﺮﻣﺰ ﺷﺪﻥ ﺻﻮﺭﺕ ﻭ ﻳﺎ ﻣﺎﻟﻴﺪﻥ ﭘﺎﻫﺎ ﺑﻪ ﻳﻜﺪﻳﮕﺮ ﻣﻲ ﻛﻨﻨﺪ ﻭ ﻳﺎ ﺍﻳﻨﻜﻪ ﺑﺮﺍﻱ ﭼﻨﺪ 
 ﻟﺤﻈﻪ ﺍﺯ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﺎﺯ ﻣﻲ ﺍﻳﺴﺘﻨﺪ ﺩﺭ ﺍﻳﻦ ﺯﻣﺎﻥ ﺑﺎ ﺫﻛﺮ ﺍﻳﻦ ﻧﻜﺘﻪ ﻛﻪ ﻧﻴﺎﺯ ﺑﻪ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﺩﺍﺭﻱ ﺍﻭ ﺭﺍ ﺑﻪ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﺑﺒﺮﻳﺪ. 
 .-ﺗﻮﺍﻟﺖ ﻳﺎ ﻟﮕﻦ ﻫﺎﻱ ﻣﺨﺼﻮﺹ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﺧﺮﻳﺪﺍﺭﻱ ﻛﻨﻴﺪ5
 - ﻛﺘﺎﺏ ﻣﺨﺼﻮﺹ ﺁﺩﺍﺏ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﺭﺍ ﺑﺮﺍﻱ ﺍﻭ ﺑﺨﻮﺍﻧﻴﺪ . 6
 -ﺷﻠﻮﺍﺭ ﻭ ﭘﻴﺮﺍﻫﻦ ﻣﻨﺎﺳﺒﻲ ﻛﻪ ﻛﻮﺩﻙ ﺑﺘﻮﺍﻧﺪ ﺑﻪ ﺭﺍﺣﺘﻲ ﺩﺭﺑﻴﺎﻭﺭﺩ ﺭﺍ ﺗﻬﻴﻪ ﻛﻨﻴﺪ. 7
 ﺳﺎﻋﺖ( ﺍﻭ ﺭﺍ ﺩﺭ 4 ﺗﺎ 2-ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﺑﻴﺎﻥ ﻛﻮﺩﻙ ﺩﺭ ﺩﺍﺷﺘﻦ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ﻣﺪﻓﻮﻉ )ﻭ ﻳﺎ ﺧﻮﺩﺗﺎﻥ ﻫﺮ 8
 ﺩﺭﺁﻭﺭﺩﻥ ﺷﻠﻮﺍﺭ ﻭ ﻧﺸﺴﺘﻦ ﺑﺮ ﺭﻭﻱ ﻟﮕﻦ ﻛﻤﻚ ﻛﻨﻴﺪ ﻭ ﭼﻨﺪ ﺩﻗﻴﻘﻪ ﭘﻴﺶ ﺍﻭ ﺑﻤﺎﻧﻴﺪ . 
  ﺩﻗﻴﻘﻪ ﺑﻪ ﺍﻭ ﻛﻤﻚ ﻛﻨﻴﺪ ﺗﺎ ﺍﺯ ﺭﻭﻱ ﻟﮕﻦ ﺑﻠﻨﺪ ﺷﻮﺩ. 5 ﺗﺎ 4- ﭘﺲ ﺍﺯ 9
 
 
 ﭼﻨﺪ ﻧﻜﺘﻪ : 
 ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﺑﻬﺘﺮ ﺍﺳﺖ ﺩﺭﻓﺼﻞ ﺗﺎﺑﺴﺘﺎﻥ ﺍﻧﺠﺎﻡ ﺷﻮﺩ.  •
 ﺩﺭ ﻃﻮﻝ ﺭﻭﺯ ﺍﺯ ﭘﻮﺷﻚ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻧﻜﻨﻴﺪ . ﺑﮕﺬﺍﺭﻳﺪ ﻣﺘﻮﺟﻪ ﻋﻮﺍﻗﺐ ﺧﻴﺲ ﻛﺮﺩﻥ ﺧﻮﺩ ﺷﻮﺩ.  •
ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﻴﺪ ﺷﺐ ﻫﺎ ﺍﺯ ﭘﻮﺷﻚ ﻳﺎ ﺷﻠﻮﺍﺭﻙ ﻣﺨﺼﻮﺹ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻛﻨﻴﺪ ﻭ ﻳﺎ ﺍﻳﻨﻜﻪ ﺩﺭ ﺯﻳﺮ ﻣﻼﻓﻪ  •
 ﻛﻮﺩﻙ ﻧﺎﻳﻠﻮﻥ ﺑﮕﺬﺍﺭﻳﺪ . 
ﺍﮔﺮ ﭼﻨﺪ ﺩﻗﻴﻘﻪ ﭘﺲ ﺍﺯ ﺧﺮﻭﺝ ﺍﺯ ﻣﻨﺰﻝ ﻓﺮﺯﻧﺪﺗﺎﻥ ﮔﻔﺖ ﺩﺳﺘﺸﻮﻳﻲ ﺩﺍﺭﺩ ، ﺍﻭ ﺭﺍ ﺳﺮﺯﻧﺶ ﻧﻜﻨﻴﺪ .  •
 ﺩﻗﻴﻘﻪ ﺍﺯ ﻟﮕﻦ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻛﻨﻴﺪ ﻧﻪ 5 ﺗﺎ 4ﺑﺮﺍﻱ ﺍﻳﻦ ﻛﺎﺭ ﺑﻬﺘﺮ ﺍﺳﺖ ﻗﺒﻞ ﺍﺯ ﺧﺮﻭﺝ ﺍﺯ ﻣﻨﺰﻝ ﺑﺮﺍﻱ 
 ﺍﻳﻨﻜﻪ ﻓﻘﻂ ﺍﺯ ﻛﻮﺩﻙ ﺑﭙﺮﺳﻴﺪ ﺁﻳﺎ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﺩﺍﺭﻱ  ﻳﺎ ﻧﻪ ؟
 
 
 ﻫﺮﮔﺰﻛﻮﺩﻙ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺩﺭ ﺭﺍﺑﻄﻪ ﺑﺎ ﺩﺳﺘﺸﻮﻳﻲ ﻛﺮﺩﻥ ﺗﻨﺒﻴﻪ ، ﺳﺮﺯﻧﺶ ﻭ ﻳﺎ ﺧﺠﺎﻟﺖ ﺯﺩﻩ ﻧﻜﻨﻴﺪ.
 ﻋﻠﻞ ﺷﺐ ﺍﺩﺭﺍﺭﻱ 
 -ﻣﺸﻜﻼﺕ ﺭﻭﺣﻲ- ﺭﻭﺍﻧﻲ 1
ﻣﺤﻴﻂ ﻧﺎﺍﻣﻦ ﺧﺎﻧﻪ ) ﺩﻋﻮﺍﻱ ﭘﺪﺭ ﻭ ﻣﺎﺩﺭ ، ﻃﻼﻕ ﻭ ...( ﻭﺭﻭﺩ ﺧﻮﺍﻫﺮ ﻳﺎ ﺑﺮﺍﺩﺭ ﺟﺪﻳﺪ ، ﻭﺭﻭﺩ ﺑﻪ 
 ﻛﻮﺩﻛﺴﺘﺎﻥ ﻳﺎ ﻣﺪﺭﺳﻪ  ، ﺗﻐﻴﻴﺮ ﻣﺤﻞ ﺯﻧﺪﮔﻲ ، ﻓﺸﺎﺭ ﻭﺍﺭﺩ ﻛﺮﺩﻥ ﺑﺮﺍﻱ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺗﻮﺍﻟﺖ ﻭ ... 
 -ژﻧﺘﻴﻚ4- ﻣﺸﻜﻼﺕ ﺩﺳﺘﮕﺎﻩ ﮔﻮﺍﺭﺵ          3-ﻋﻔﻮﻧﺖ ﺍﺩﺭﺍﺭﻱ    2 
 ﺭﺍﻩ ﺣﻞ :
ﻫﺮﮔﺰ ﻛﻮﺩﻙ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺳﺮﺯﻧﺶ ﻭ ﺑﺪﺗﺮ ﺍﺯ ﺁﻥ ﺗﻨﺒﻴﻪ ﻧﻜﻨﻴﺪ ﺑﻠﻜﻪ ﺑﻪ ﺍﻭ ﺍﻃﻤﻴﻨﺎﻥ ﺩﻫﻴﺪ ﻛﻪ ﻣﺸﻜﻞ ﺍﻭ  
 ﺑﺘﺪﺭﻳﺞ ﺭﻓﻊ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. 
 ﺩﺍﺩﻥ ﺯﻣﺎﻥ ﻛﺎﻓﻲ ﺑﺮﺍﻱ ﺗﻜﺎﻣﻞ ﺳﻴﺴﺘﻢ ﻋﺼﺒﻲ ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ ﺭﺍﻩ ﺩﺭﻣﺎﻥ ﺍﺳﺖ.  
 ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﺗﺐ ، ﺗﻜﺮﺭ ﻳﺎ ﺳﻮﺯﺵ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻭ ... ﺑﺎ ﭘﺰﺷﻚ ﻛﻮﺩﻙ ﻣﺸﻮﺭﺕ ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ.  
ﺍﺯ ﺩﺍﺩﻥ ﻣﺎﻳﻌﺎﺕ ﻧﻴﻢ ﺗﺎ ﻳﻚ ﺳﺎﻋﺖ ﻗﺒﻞ ﺍﺯ ﺧﻮﺍﺏ ﺧﻮﺩﺩﺍﺭﻱ ﻛﻨﻴﺪ. )ﺍﻟﺒﺘﻪ ﺍﮔﺮ ﻛﻮﺩﻙ ﺗﺸﻨﻪ ﺑﻮﺩ،  
 ﺧﻮﺩﺩﺍﺭﻱ ﻧﻜﻨﻴﺪ(
 ﺩﺭﺳﺖ ﻗﺒﻞ ﺍﺯ ﺧﻮﺍﺏ ﺑﻪ ﺍﻭ ﻛﻤﻚ ﻛﻨﻴﺪ ﺗﺎ ﺍﺩﺭﺍﺭ ﻛﻨﺪ.  
 ﺷﺮﺍﻳﻂ ﺭﻭﺣﻲ ﻣﻨﺎﺳﺐ ، ﺑﺮﺍﻱ ﻛﻮﺩﻙ ﻓﺮﺍﻫﻢ ﻛﻨﻴﺪ. 
 ﺩﻗﻴﻘﻪ ﻗﺒﻞ ﺍﺯ ﺁﻥ ﻛﻮﺩﻙ ﺭﺍ ﺑﻪ ﺗﻮﺍﻟﺖ 51 ﺗﺎ 01ﺑﺎ ﻣﺸﺨﺺ ﻛﺮﺩﻥ ﺯﻣﺎﻥ ﺧﻴﺲ ﻛﺮﺩﻥ ﺩﺭ ﺷﺐ ،  
 ﺑﺒﺮﻳﺪ. 
 ﺍﺯ ﻧﺎﻳﻠﻮﻥ ﺯﻳﺮ ﻣﻼﻓﻪ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻛﻨﻴﺪ.  
 
  ﺳﺎﻝ/ ﻣﻮﻟﻔﻴﻦ:ﺩﻛﺘﺮ ﻣﺎﻫﻴﺎﺭ ﺁﺫﺭ ﻭ ﻫﻤﻜﺎﺭﺍﻥ.5 ﺗﺎ 2ﻛﺘﺎﺏ ﭘﺮﻭﺭﺵ،ﺗﺮﺑﻴﺖ ﻭ ﻣﺮﺍﻗﺒﺖ ﺍﺯ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﻣﻨﺒﻊ :
   88ﻧﺎﺷﺮ : ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﻣﺎ ﻭ ﺷﻤﺎ . ﭼﺎپ ﺳﻮﻡ . ﺯﻣﺴﺘﺎﻥ 
